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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

家校之间 【家教周刊】
热线: 028-86110109    86110843

邮箱: jjzk-2@126.com

本报记者 马晓冰 实习生 蒲竞芝

孩子有一个

“学霸梦”，但他

现在成绩之所以

还过得去，主要

靠那点天赋，他

既不爱复习，又

不喜欢预习。这

种不良的学习习

惯该如何改正？

家长忧心事

亲爱的家长，我感受到了您的担

忧：没有良好的学习习惯，虽然短期内

看不出问题，但升入高年级后状况可

能会集中显现。希望我提供的这份建

议，能为您解忧。

一、放下焦虑，为情绪松绑

家长放下焦虑，才能更有耐心和

信心引导孩子养成良好学习习惯。

首先是放下“现在不改就完了”的

想象型预判。家长总有“不预习或不复

习→没有良好的学习习惯→高年级跟

不上→学业失败”的逻辑，并试图用这

样的思维“恐吓”孩子。殊不知，家长越

焦躁、越施压，孩子越抵触。

其次是放下“一步到位”的期待。

习惯养成需要时间，家长要接受孩子

很可能在习惯养成前的很长一段时间

里，完成度都不高——这不是他故意

对抗，而是大脑还未形成自我管理的

“线路”。

最 后 要 放 下“ 孩 子 有 错 ”的 责

备。 孩子不爱在学习上花时间是有诸

多原因的，在遇到较大挫折前，确实很

难体悟到好习惯的重要性。

家长只有做好了上述思想准备，

把“孩子该怎么做”换成“我可以怎么

引导”，才能更好地解决问题。

二、关注原因，为现状溯源

孩子不愿意自主学习，很多时候

并非“懒”，主要原因有以下几种：

“天赋红利”产生的错觉。低龄段

孩子没有“好习惯带来好结果”的意

识，加之知识浅、内容少，他凭课堂听

讲就能考得不错，形成了“学习习惯不

重要”的错误认知。

没有尝到“及时甜头”。 预习/复习

不像打游戏有即时反馈，也不像做作

业有完成感，确实很难让孩子长期坚

持。

学习上“走过场”。许多孩子以为

预习就是随便翻翻书，复习就是简单

看看笔记，只要形式上做了就可以了。

三、行动有方，为孩子助力

习惯培养甚是“磨人”，通常会经

历强制期、反复期与巩固期 3 个阶段。

根据描述，您的孩子很可能正处于强

制期或反复期——这个阶段最容易半

途而废，也格外考验家长的耐心。

1.让孩子愿意做。

首先，家长要让孩子感受到好习

惯有用。可以通过正向肯定激发孩子

“预习/复习”的意愿，用亲子阅读或生

活实例类比的方式替代每日叮嘱，让

孩子从实践中明白：天赋虽是优势，但

很容易被消磨，良好的学习习惯才是

蓄力和稳住节奏的关键。

其次，借助老师的力量让孩子清

楚认识到坏习惯的不良后果。比如孩

子未预习时，请老师抽他朗读课文，当

他朗读不够流利，老师就可以顺势提

醒预习的重要性。您还可以借此机会，

请老师交给您检查预习的任务，这样

就能名正言顺地“履职”了。

再者，在孩子习惯养成的初期，可

设定一些小到几乎不可能失败的目标，

帮助孩子迈出第一步。比如，每天用7分

钟预习，读一读新课文，圈出生字；复习

则用 3 分钟，可重做一道之前做错的题

目，或复述当天学到的一个知识点。

2.让孩子会做。

很多家长告诉孩子要自律，但自

律到底是什么、怎么做，孩子根本就不

明白。以预习和复习习惯的培养为例，

我建议家长向各科老师了解对应学段

的具体要求，细化到每一单元和课时，

整理成表格记录，这样孩子能清晰明

确每天的任务，家长也可以对照进行

检查。

值得注意的是，家长可以帮孩子

拆解预习/复习的目标，但不要随意给

孩子拔高学习要求。

3.让孩子持续做。

对小学低段的孩子，可以采用“游

戏化设计+即时微奖励”的方式让他有

获得感，来度过习惯培养的强制期和

反复期。

制作“预习挑战卡”：设计趣味闯

关任务卡（如找出 3 个生词、提出 1 个

问题、猜一猜明天老师会讲什么等），

每完成一张卡，可以获得 1枚贴纸；

“5 分钟快问快答”复习：家长扮演

学生，孩子扮演老师，限时 5 分钟，引导

孩子讲解当天所学内容。完成后可适

当奖励，以此激励孩子坚持每日复习。

设置“奖励兑换机制”：每主动预

习/复习 1 次，得 1 枚贴纸，每周兑换 1 

次小奖励。

4.让孩子主动做。

坚持每日记录微小进步，让孩子

看见自己的成长，增强他的自我效能

感和胜任感，让孩子主动学习。

当孩子有了学习动力后，就会主

动完成预习/复习了。此时，家长可以

每周抽查 2—3 次，并对孩子的主动性

进行鼓励，慢慢地，孩子形成预习/复

习“自动化”，养成自主、自律、自查的

学习习惯，家长就可以放手了。

本期解忧人 钟文娟：成都市新都区繁江小学教师，17年班主任工作经历，获“成都市优秀班主任”“成都市优秀德育工作者”等荣誉。

班主任解忧室
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“睡眠小课堂”开讲啦！

实况直播间

“大家知道睡着之后，我们的大脑都在干

什么吗？”八（18）班心理委员陈潇睿站在讲台

上，抛出了问题。

“睡着之后什么都不记得，大脑就像‘关

机’了。”“也不一定，有时候会做梦。”“有时明

明很想休息，但大脑特别活跃，怎么都睡不

着。”……同学们结合自己的入睡经历给出了

种种猜测。

陈潇睿趁机展开了一场生动的睡眠科

普。原来，睡着后我们的大脑并没有“关机”，

而是不同脑区轮流休息、接力工作：非快速眼

动睡眠时，进行身体修复和记忆的初步整理；

快速眼动睡眠时，进行情绪处理和创造性思

维；当某个脑区在进行深度整理时，其他脑区

可以“趁机”休息。

“那为什么会感到没睡好，或睡得很累

呢？”陈潇睿耐心解释，当大脑过度疲劳，就会

被动处于高负荷运转状态，即使身体很累，它

依旧会保持警觉，导致入睡困难、多梦易醒。

另外，如果打乱了睡眠周期，大脑就无法有效

完成清除代谢废物、巩固记忆等任务，导致第

二天反应迟钝、效率低下。

大家恍然大悟：“原来不是我失眠，是大

脑在‘加班’！”“怪不得熬夜后补觉也缓不过

来……”教室里响起一片“原来如此”的感慨。

这样的“同辈分享”正是学校“晚安计划”

活动的一部分。川大附中西区校长助理刘晓

川介绍，该活动由学校心理成长中心发起，八

年级 42 名心理委员带头学习睡眠知识，通过

手抄报、进班宣讲等方式，帮助同学们更加了

解自己身体的运行机制。

活动开展了一段时间后，同学们不仅自

己“睡得好了”，还把学到的睡眠知识分享给

家人。一位家长表示：“以前都是我催孩子睡

觉，现在反过来了，他天天盯着我收手机，我

们都做到了早睡早起。”

“睡个好觉”
难在哪里？好在何处？

问号研究所

对很多青少年来说，“睡个好觉”并不容易。

八（13）班学生陈锦昊分享了自己的经

历。以前，他习惯在晚饭后到睡前的时间段进

行体育锻炼，本以为能帮助入眠，结果每次运

动完都特别亢奋，反而翻来覆去睡不着。“经

过这次活动我才知道，睡前剧烈运动会升高

体温、激活神经系统，让人更难入睡。如今我

把高强度运动换成舒缓拉伸，入睡就顺畅多

了。”他说。

除了运动不当，学业压力也是入睡的“拦

路虎”。八（18）班心理委员梁延林对此深有体

会：“尤其是考试前，我一闭眼，满脑子就是知

识点和练习题，越想赶紧睡就越清醒。”他说，

“在这次的交流中，我发现很多同学都有类似

的困扰。老师告诉我们，考前出现紧张心理是

正常现象，允许它自然发生就好，不要让‘快

点睡着’变成新的压力源。”接纳自己的情绪，

同学们发现，睡个好觉，不用“硬来”。

“电子产品的蓝光会抑制褪黑素分泌，如

果养成了‘刷会儿视频再睡觉’的坏习惯，会

很难快速地进入梦乡。”梁延林提醒，很多人

总喜欢睡前玩手机来放松，这会给视力和睡

眠质量带来不好的影响。

“睡眠是人体重要的‘充电’过程，可不能

小瞧了它的作用。”学校心理健康教育教师袁

夷撷以青少年的学习为例，白天没巩固的知

识点，暂时储存在短时记忆，睡眠时会完成巩

固、转移两大核心工序，把知识永久存入大脑

皮层，也就是长时记忆区。在睡个好觉之后，

往往会感觉知识点记得更牢，记忆力、专注力

和思维力都会有明显提升。

此外，睡眠还是情绪的“稳定器”。“大脑

里的杏仁核就像情绪的‘油门’，容易放大烦

躁和焦虑；而前额叶就像‘刹车’，负责理性控

制。”袁夷撷解释，如果睡不好，前额叶疲劳罢

工，杏仁核过度兴奋，情绪就很容易失控。而

情绪焦虑又会进一步干扰睡眠，让人陷入身

心俱疲的困境。

学校心理健康教育教师陈瑶表示，好的

睡眠不仅能提振精神，更是身心健康的重要

保障，“好好睡觉，睡个好觉”对孩子而言，好

处直接体现在学习效率和身体发育上，精神

饱满地上课，事半功倍；对成人而言，早睡早

起，能有效增强个体免疫力，延缓大脑衰老。

告别“睡不好”
掌握好眠小妙招

知识科普站

平时总觉得睡不够，周末即便一觉睡到

中午，也不能“补足精神”，这是为什么呢？对

此，四川大学华西医院睡眠中心主治医师李

桃美从专业角度给出解答：这可能是“睡眠节

律”出了问题。

她指出，平时熬夜、睡眠不足，周末却过

度补觉，相当于让身体在两种作息节律之间

反复切换。这样不仅无法弥补睡眠不足，还会

加重周一早晨的睡眠惯性，导致起床困难、日

间困倦，形成“越补越累”的恶性循环。那怎样

才是科学的补觉方式呢？李桃美表示，周末可

以适当地延长一到两小时睡眠时间，既能适

当休息，又能保持整体睡眠节律的稳定。

理论上，6岁至12岁的儿童每天需要9—11

小时的睡眠，13 岁至 18 岁青少年每天需要 8—

10 小时睡眠；加之很多家长坚信“多睡才长得

高”，因而对孩子睡眠时长的要求近乎苛刻。

“家长对此不必过于焦虑。”李桃美表示，

这份标准只能作为普遍参考，睡眠需求存在

个体差异，影响孩子身体发育、精神状态的因

素还有很多，规律作息和深度睡眠质量比单

纯凑够 8 个小时更重要。比如，孩子只睡了 7

个小时，但上课精神饱满、注意力集中，家长

就不用过分担心，部分人天生“短睡眠”也能

完成大脑修复；反之，如果孩子每天都睡够了

10 个小时还是昏昏沉沉，意味着睡眠质量低

下，或者身体出现其他问题，需要重视。

不过，从长期健康角度看，李桃美建议，

无论青少年还是成年人，都应尽可能地保证

充足且稳定的睡眠时长。

有同学问：遇到第二天有考试、比赛或重

要活动时，就特别容易“失眠”，该怎么办？李

桃美表示，因压力而引起急性失眠是正常现

象，随着事件过去，睡眠也会逐渐恢复，首先，

要放平心态，做好心理调适；其次，可以通过

放松身体，比如睡前进行腹式呼吸训练，来减

少大脑对睡眠的警觉。

从今天开始
全家一起睡个好觉

家庭小课堂

睡个好觉，可不是孩子一个人的功课。家

长的言传身教和良好的家庭氛围，对孩子养

成良好的睡眠习惯有着至关重要的影响。

陈锦昊分享，以前家人在睡眠问题上有不

少的分歧和困惑。参加“晚安计划”后，他主动

把学到的睡眠知识带回家，并制定了“家庭睡

眠公约”，一段时间后，全家人都戒掉了睡前手

机依赖，养成了早睡早起的规律作息。

陈瑶提议，家长和孩子一起固定作息，帮

身体定好“生物钟”，养成按时睡觉的好习惯。

睡前1小时，全家人共同打造“睡眠友好环境”，

远离咖啡、浓茶、功能性饮料等“兴奋源”，主动

放下手机和平板电脑，用看纸质书或轻松的睡

前聊天替代电子产品使用，睡觉时保持房间黑

暗、安静，让卧室真正成为“睡眠圣地”。

同时，建立家庭专属的“睡前仪式”也相

当重要。袁夷撷建议，每晚睡前可以固定做相

同的 3 件事，比如喝一杯温牛奶、做 5 分钟轻

柔拉伸、完成 10 页轻松的阅读，让身体形成

“做完这些就该睡觉了”的条件反射。

李桃美补充，不少孩子睡前“脑子静不下

来”，总忍不住复盘当天的学习或计划明天的

安排，其实是焦虑情绪在干扰睡眠。她建议睡

前不要做高认知负荷的“脑力活动”，设置一个

“思考截止点”。此外，褪黑素、香薰仪等产品，

更多起到“安慰剂”的效果，不建议长期依赖。

李桃美指出，在孩子有轻微睡眠困扰时，

家长可以适当询问，给出建议，共同制订睡眠

计划，并交由孩子自己执行；而当孩子养成有

规律的作息后，家长要学会放手，让孩子做自

己睡眠的主人。
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解锁“好眠良方”——

好奇实验室 好好睡觉，是治愈身心的一剂良药。

这份睡眠状况自评量表（来源：《健康心

理学杂志》），是目前被广泛使用、适合普

通人自测的睡眠评估工具，读者们可以

根据最近一个月的真实情况打分，展开

快速自测。

打分方法：选①得1分，选②得2分，

选③得3分，选④得4分，选⑤得5分。

1．您觉得平时睡眠足够吗？

①睡眠过多了 ②睡眠正好 ③睡眠

欠一些 ④睡眠不够 ⑤睡眠时间远远不

够

2．您在睡眠后是否已觉得充分休息

过了？

①觉得充分休息过了 ②觉得休息

过了 ③觉得休息了一点 ④不觉得休息

过了 ⑤觉得一点儿也没休息

3．您晚上已睡过觉，白天是否打瞌

睡？

①0～5天 ②很少（6～12天） ③有

时（13～18 天） ④经常（19～24 天） ⑤

总是（25～31天）

4．您平均每个晚上大约能睡几小

时？

①≥9小时 ②7～8小时 ③5～6小

时 ④3～4小时 ⑤1～2小时

5．您是否有入睡困难？

①0～5天 ②很少（6～12天） ③有

时（13～18 天） ④经常（19～24 天） ⑤

总是（25～31天）

6．您入睡后中间是否易醒？

①0～5天 ②很少（6～12天） ③有

时（13～18 天） ④经常（19～24 天） ⑤

总是（25～31天）

7．您在醒后是否难于再入睡？

①0～5天 ②很少（6～12天） ③有

时（13～18 天） ④经常（19～24 天） ⑤

总是（25～31天）

8．您是否多梦或常被噩梦惊醒？

①0～5天 ②很少（6～12天） ③有

时（13～18 天） ④经常（19～24 天） ⑤

总是（25～31天）

9．为了睡眠，您是否吃安眠药？

①0～5天 ②很少（6～12天） ③有

时（13～18 天） ④经常（19～24 天） ⑤

总是（25～31天）

10．您失眠后心情（心境）如何？

①无不适 ②无所谓 ③有时心烦、

急躁 ④心慌、气短 ⑤乏力、没精神、做

事效率低

22分及以下：睡眠基本正常

23～29分：存在轻度睡眠问题

30～39分：存在中度睡眠问题

≥40分：存在重度睡眠问题，建议就医

本量表为辅助

评估工具，测量结

果仅供参考，不

能替代专业的

医学诊断。
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一分钟自测睡眠状况

——

测
试
可
能
性
结
果

“昨晚一直做梦，又没睡好。”看着妈妈睡眼惺

忪地诉苦，四川大学附属中学西区学校（以下简称

“川大附中西区”）八（13）班学生黄兰溪摇摇头，解

释道：“做梦并不等于没睡好，做梦有时还能帮我们

整理情绪、提升创造力呢！真正影响你睡眠的，是睡

前刷视频的坏习惯。”

借着从学校学到的睡眠知识，黄兰溪监督全家

人睡前远离手机、拿起纸质书阅读。坚持了一段时

间，大家发现，不光觉睡得香了，第二天的精神也更

好了。

如何赶走失眠困扰？睡眠时，大脑和身体里藏

着怎样的奥秘？本期“好奇实验室”邀您一同走进川

大附中西区“晚安计划”的活动现场，了解睡眠知

识，攻克睡眠难题，解锁适合自己的“好眠良方”。

学习好习惯，坚持养出来


